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A szelid mozgas

Kovdcs modszer — Mdsodik rész: Légzéstréning

A légzést gatlo
munkakoriilmények

Minden zenész ember tapasztalatbol
tudja, hogy a 1égzés kulcskérdés a
muzsikaldsban. Az extrém médon igény-
bevett idegrendszer hatalmas oxigén-
utanpétlast kovetel folyamatosan. Ez
azonban nem teljesiil minden esetben, s6t
a szervezet gdzanyagcseréje zenélés
kozben altalaban deficites.

Ez a munka jellegébdl és a muzsikalas
koriilményeibdl tobbszordsen adodik.

1. A légzdrendszer sajitossdga az, hogy
igen takarékosan miikodik, csak erételjes
fizikai igénybevétel kozben kapcsol
magasabb iizemre. (Bélint Péter: Orvosi
élettan. Medicina. Budapest, 1981. 226.
old.) A zenélés viszont természetszertien
nyugalmi testhelyzetekhez kotédik. A
hangszeres mozgédsok finomak, behatd-
roltak, nem adnak elégséges ingert a nyul-
tagyi automata 1égz6kozpont szdmadra.
Ezért a 1égzés alapjaraton iizemel, igy a
légzésvolumen nem fedezi a hatalmas
idegmunka sziikségleteit.

2. A zenélés tobbnyire zart terekben
torténik, olykor nagyon rosszul szel-
16ztetett helyiségekben, ahol a levegd
Osszetétele a bent tartézkodds sordn rovid
id6 alatt kedvezétleniil megvéltozik.
Egy 6ra alatt egy zsufolt terem levegd-
jének oxigéntartalma felére is csokkenhet.
(Dr. Székely Lajos: Az osztdlyterem
milieuhatdsa a tanuldk teljesitményére.
Pszicholégiai tanulmanyok. II. kotet.
Budapest, 1959.)

3. A hangszerjaték specidlis tartdsai a
szabad 1égzést akaddlyozzdk. A legtobb
hangszer jatéka elGrenyuld kartartdst és
szilardan rogzitett torzstartast kivan, mely
a mellkas és a rekesz mozgdsait gatolja.

4. Kozismert zavaré tényezd a figyelmi
1égzésgatlas Gsi 6roklésti mechanizmusa,
melynek a természeti él61ényeknél rejt6z-
kodést szolgdldé fontos bioldgiai szerepe
van, a zenélés kényes idegmechanizmu-
saira azonban bénitéan hat. A levegd
reflexes visszatartdsa mindig a nagy
figyelmet igényld nehéz allasokndl, tech-
nikailag, vagy zeneileg kényes helyeknél

torténik, amikor az agysejtek bdséges
oxigénelldtdsdra a legnagyobb sziikség
volna. Ennek hidnydban konnyen ke-
letkezik rovidzarlat, tévesztés, memo-
riazavar.

Nem jobb a helyzet a fuvés muzsi-
kalasban sem, jollehet azt gondolhatnank,
a fivésnak mar csak igazan rendben van a
1égzése, hiszen & a levegdvel dolgozik. A
fivés 1€gzés azonban inkdbb valamiféle
ipari miveletnek nevezhet6. A fivos
jaték bonyolult légzésfeladataiban a
szervezet élettani sziikségletei drasztiku-
san hattérbe szorulnak. A 1égzés valamen-
nyi jellemzdje mesterségesen szabaly-
ozédik: a tempd, a ritmus, a levegémen-
nyiség, az erdkifejtés, a tiidSfeliilet
kihasznédldsa. A rendkiviili igénybevétel
kovetkeztében — és a hatékony gondozas
elmaraddsa miatt! — kordn megjelenhet-
nek a légzérendszer artalmai. A fuivos
muvészek sajnos nagyon is raszolgdlnak a
korkedvezményes nyugdijra.

A szervezet valasza a
légzéselégtelenségre

A gézanyagcsere kiegyensilyozatlansiga
sokdig nem tudatosul, mert az emberi
szervezet szivésan tiri az oxigénhidnyt. A
vegetativ idegrendszer kitliné kompen-
zal6 mechanizmusokkal rendelkezik,
melyek a végsSkig védik az agyat az
oxigénhidnytol elégtelen elldtas esetén is.
A vegetativ szabdlyozds kozpontja, a
hipotalamusz brilidns mddon meg-
szervezi a keringés és 1égzés intenzitdsat
noveld és anyagceserét serkentd dopping-
anyagok termelését a megfelel6 ideg-
kozpontokban és hormonszervekben.
(Szimpato-adrendlis aktivitds. Balint
Péter: i.m. 712.0ld.) Ennek hatdsira a
légutak tagulnak, a szivmunka fokozddik
és ezzel az erGltetett iizemmel a hidnyzé
oxigén felvétele megtorténhet. Mi pedig
megnyugodva vessziik tudomasul, hogy
rossz leveg6ben, gatolt 1égzéssel, farad-
tan, nehéz munkakoriilmények kozott is
sikeriil helytallnunk. Tudnunk kell azon-
ban, hogy ennek a légzéskompenzild

mechanizmusnak a bekapcsoldsa nem
minden kovetkezmény nélkiil val6, a
szervezet szamdra megterhelést, stresszt
jelent és a szervek normdlis miikodési
egyensulyat megzavarja. Elégtelen oxi-
génellatas esetén hamarosan idegfesziilt-
ség, nyugtalansdg, mozgaskényszer,
izomfeszesség jelentkezik. A védekezd
hormon- és idegmiikodések hosszas ki-
kényszeritése egy id6 utdn a szervezet
fokozatos kimeriiléséhez vezet, amely
panaszokban és tiinetekben nyilvanul
meg. Idegesség, dlmatlansdg, izomféjdal-
mak, emésztési zavarok, megfazdsra,
fertzésekre valé hajlam, tartasromlds,
szivzavarok, fejfajossag, szédiilékenység,
allergids reakciok és egyéb tiinetek
jelentkeznek, melyek kezdetben enyhék,
késébb azonban betegségbe is fordulhat-
nak.

A leromlds szomatikus jelzései mellett
jellegzetes szakmai problémdk is mutat-
koznak: koncentraciés nehézségek, gorcsos-
ség, merevség, technikai bizonytalanséi-
gok, kézmegerdltetésekre vald hajlam, a
tanuldsi id6 megnyuldsa, a gyakorlasi
sziikséglet novekedése, a bejitszasi id6
meghosszabbodasa, lampaldzassag, a pro-
dukcidk gyengiilése, a szereplési forma
széls6séges ingadozdsai, szorongds és
végiil az onbizalom megingdsa, az alkal-
massag kétségei.

Ez a sokféle szomatikus és pszichés
jelzés mind-mind el&éllhat a 1égzésdeficit
kovetkeztében. A Kovdcs mddszer sok
évtizedes gyakorlatdban a zenészeknél
el6fordul6 vegetativ idegrendszeri zava-
rok és egyéb foglalkozasi artalmak hét-
terében mindenkor fellelhetd volt a 1égzés
leromldasa. A nyilvdnval6é oki Osszefiig-
gést vildgosan bizonyitotta az, hogy a
1égzésdeficit megsziintetésével a pana-
szok minden esetben elmiiltak.

Kiilso 1égzés: a tiidé szel-
l16ztetése

A gazanyagcsere normalizdldsdnak elsd
feltétele a tiid6 megfelel levegdellatasa.
Ehhez helyes 1égzéstechnikdra kell szert
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tenniink. Olyan légzésmddra van sziik-
ségiink, mely a tiidd teljes feliiletét ellatja
levegdvel, emellett gondozza és fejleszti a
1égzbrendszert. Ezt az élettanilag legked-
vez6bb 1égzésmodot alaplégzésnek ne-
vezziik, megkiilonboztetésiil az egyéb
1égzéstechnikdktol.

Az alaplégzés gyakorldsdhoz helyez-
kedjlink el vizszintesen hanyatt fekve. Ez
azért ajanlatos, mert igy elkeriilhetjiik a
kezdetben még olykor elofordulé szédii-
Iést. Ugyanis a mellkasi szivéhatds az
agyi érhdlézatban enyhe vérnyomasesést
idézhet el6 mindaddig, amig ki nem ala-
kult a vérnyomadsszabdlyozé idegkdzpont
finom alkalmazkodésa a vérdramlas val-
tozésaihoz.

Izmainkat ellazitjuk, igyeksziink a f6-
losleges izomfesziiléseket kikiiszobolni.
Szemiinket becsukjuk, hogy a zavaré vi-
zudlis ingereket kirekessziik.

Keziinket fektessiik a hasunkra, hogy
ellendrizni tudjuk a has izommozgésait.

Kilégzéssel kezdjiik a 1égzdgyakorlatot
azért, hogy az elhasznalt levegé kifdjhat6
részétol megszabaduljunk. gy mar az
elsé belégzéskor
1. kedvezdbb
Osszetételd
gazkeverék lesz
a tlidénkben.
El6szor a hasun-
kat hizzuk be és

- két te.ny-
eriinkkel Kkissé
nyomjuk is,

mikozben kiftj-
juk a levegét.
(I.rajz) Ha mar
teljesen behuz-
tuk a hasunkat,
Osszeszoritjuk a mellkasunkat is, és telje-
sen kilélegziink, amenynyire tudunk. (2.
rajz.) Kilégzés kozben "H" hangot mon-
dunk. Ez konnyiti az izmok munkdjat, és
ami nagyon

lényeges, nem 2
iktat ellenallast a
levegd utjaba,
ami erdltetné a
tiid6 rostozatat.

Ezutin varako-
zds nélkiil meg-
kezdjiik belég-
z¢€st ugy, hogy
kidomboritjuk a
hasunkat, tenye-
riink finom tapin-
tdsdval ellend-

3 rizve. (3. rajz)

Majd  amikor
mar nem tudjuk
tovabb emelni a
hasat, kitagitjuk
a mellkasunkat,
megemeljik a
borddkat oldalt
és hatul is, sét
a véllat is, hogy
a tiidGesucsba is
jusson levegd.
(4. rajz) Ezt a
négy légzéssza-
kaszt megszakitas nélkiil, folyamatosan vé-
gezziik. Sem a kilégzés, sem a belégzés
utdn nem tartjuk vissza a levegét. Elettani
okokbdl a visszatartds nem kedvezd.
Ugyanis az oxigén és a széndioxid cseré-
je a tiidében egynegyed mdsodperc alatt

képes meg- p
torténni. A ’
szandékos vis-
szatartassal csak

azt érjiik el, hogy —
a tiidé belsejé-
ben egyre job- -

ban fogy az
oxigén, és mind-
inkdabb felhal-
mozddik a szén-
dioxid. Ilyenkor a
tiidén ataramlé

vér mar nem tud
felfrissiilni, és a szovetek gdzanyagcsere
igénye fokozdédik. Ezért a 1égzés ritmu-
sanak szabdlyozdsat bizzuk a mindenkori
szubjektiv érzésre. Ha tgy érezziik, hogy
teljesen kilélegeztiink, akkor azonnal
inditjuk a belégzést. Amikor pedig jol
megtoltottiik a tiidénket levegdvel, akkor
megkezdjiik a kilégzést. A spontdn
1égzésszabdlyozds egyediil optimadlis,
mert ez biztositja az egyéni, valtozéd
allapot szerinti adagolast.

Ezt a négyfazisi 1égz&gyakorlatot kez-
detben mindossze kétszer ismételjiik egy-
végtében, és végezziik el naponta kétszer:
a reggeli ébredés utdn és az esti lefek-
véskor. Ezt a leckét két honapig tartjuk
fenn. A tiidS finom szovetének megedzé-
se id6t igényel, nem lehet siettetni.

Két hénap utdn a mélylégzés alkalmait
stirithetjilk. Ekkor mér nem kell tartanunk
a szédiiléstSl, mert az agyi érhaldzat kel-
16en megedzddott. Ettdl fogva a hanyatt-
fekvd pozicié mellett iil6, 4116 helyzetben,
s6t jarkdlva is gyakorolhatjuk a mély-
1égzést, fokozatosan szaporitva az alkal-

makat, lehetSleg jo levegdji helyen.
Naponta akdr harminc, negyvenszer is
végezhetiink mélylégzéseket, de mindig
csak kétszer egymads utan. Ekkor a kéz ta-
pint6 ellendrzésére mar nem lesz sziikség.

A 1égzéstréninget ebben a jol begyako-
rolt fazisban valésdggal ment§ oxigén-
pumpaként alkalmazhatjuk minden olyan
helyzetben, amikor idegfesziiltségben va-
gyunk, amikor nagy figyelmi teljesit-
ményt kell nydjtanunk, vagy valamilyen
nehéz feladatot kell megoldanunk. A
mélylégzés nagyszertien szolgal pl. gya-
korlas, vagy préba kézben az agyunk fris-
sitésére, fellépés el6tt és kozben az izga-
lom csokkentésére, tételsziinetben, gene-
rdlpauzédban pihenésre, tartalékgyjtésre.

A hanyattfekvésben végzett mélylég-
z€st este és reggel tovdbbra is célszerii
megtartani, mert ez a pozici6 a tiid6 vérel-
latasa és levegbellatdsa szempontjabol a
legkedvezdbb. A 1égzdrendszer karban-
tartdsa szempontjabdl nagyon fontos.

Ezt az alaplégzés-tréninget a fuvos
hangszereseknek is érdemes végezniiik.
Ezzel tudjék ellenstilyozni a szakmai lég-
zésfeladatok okozta talerGltetést, illetve a
1égzdfeliilet mesterséges beszukitésébdl
adodo ventillaciés hidnyt.

A favésoknak nem kell attdl tartaniuk,
hogy ettdl elromlik a hangszeres 1égzés
mechanizmusa. Még az egészen fiatal no-
vendékek is konnyen megkiilonboztetik
az egészséget szolgdlé alaplégzést a
specidlis hangszeres 1€gzést6l. A tanitds-
ban kiilondsen nagy segitséget jelent az
alaplégzés elsajétitdsa. Ezen a bdzison a
fuvés 1égzésfeladatok konnyebben old-
haték meg.

Belso légzés: a sejtek oxigénel-
latasa

A tiid6be bejutott oxigén csak akkor
keriilhet felhasznélasra, ha a vérarammal
eljut a szovetekbe, sejtekbe. Tehdt ahhoz,
hogy az idegrendszer, az izmok, valamint
a hattérfunkciét betoltd belsd szervek
oxigénelldtasa bdséges és folyamatos
legyen, kell6 élénkségli keringésre van
sziikség.

Azonban a finom, behatarolt zenei
mozgasok nem adnak elég erGteljes
ingereket a keringés szdmara. Ezért a ked-
vez$ lizemszintet csak ugy tudjuk fenntar-
tani, ha munka kozben id6rél idére moz-
gdspihendket tartunk. Igy biztositjuk az
allandé j6 vérellatast és ezaltal a zavarta-
lan gdzanyagcserét a miikodd sejtekben.
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A mozgésnak rovidnek, idStakarékosnak,
de mégis egész testre kiterjedének és jol
felépitettnek kell lennie. A mozgas sor-
rendje kotott, akdr a hangoké a zenében.
Ime egy 16gzésfrissit mozgassor otthoni
gyakorldshoz:

1. Kezdjiik kon-
nyd karmozgds-
sal: Pdros karral
irjunk le nagy
koroket hatrafelé,
minden irdnyba
messze  nyilva,
jolesd tempdban
5-10-szer.

2. Folytassuk na-
gyobb vérmeny-
nyiséget megmoz-
gaté konny(d labgyakorlattal:

5.

Alljunk  bal
labra, karunkat 6.
tartsuk oldalt val-
Ivonalban, hogy a
borddk megemel-
kedjenek. Jobb
ldbunkat lenges-
siik lazdn eldre-
hatra, fokoz6do
magassagra 8-10-
szer. Utana végez-

ziik el ugyanezt
labeserével.
3. Mozgassuk meg
7. a torzset, villat,
gerincet:  Szék
iil6lapjan tdmasz-
kodjunk  mellsd
fekvStamaszban.
Emeljiik magasra
a csip6nket, és
r kozben jol hajt-
suk eldre a fejiin-
ket, majd enged-
jik le a hasunkat
j6 mélyre, és nézziink fol az ég felé.
Lendiiletesen végezziik el 5-10-szer.

8.

——

4. Er6sitsiik a hasizmokat, melyeknek a
1égzésben fontos szerepiik van: Fekiidjiink
hanyatt, nydjtsuk ki a karunkat hatra. Ki-
1égzéssel Osszekotve iiljiink fol és hajol-

junk el6re 1abujjérintésig, majd fekiidjiink
vissza. Ismételjiik 5-10-szer erénk szerint.

9.

WESESN e

5. Ezutan jol fog esni a fent leirt
mélylégzés, de ezittal is mindossze két-
szer ismételjiik.

6. A hat és a medencetdjék nagy izom-
tomegeinek vérellatdsat segiti a kovet-
kez6 gyakorlat: Fekiidjiink hasra, nyujt-

10.

-

suk eldre a karunkat és a ldbunkkal kral-
lozzunk erételjesen, mint a gyorsuszasnal
10-20-szor

7. Kovetkezzék egy alapos 1égzés-
serkentd mozgds: Guggoljuk a szék elé
hattal és tenyereljlink az tilolapra. Valto-

11.

17

gatva nyujtsuk elére a ldbunkat konnyed
rugdzassal, vagy kis szokkenéssel cserél-
getve, 6-10-szer 1dbanként.

8. Egyensilymozgassal fejezziik be,
mely a belsé fiil vérkeringésének serken-

12.

tésével pihenteti, regenerdlja a halld-
szervet és egyben lenyugtatja a szer-
vezetet: Csukott szemmel alljunk fél
labon 10 szdmlalasig, majd utdna kovet-
kezzék ugyanez a masik 1dbon.

Hasonlé mozgdssorok taldlhaték a
Kovacs médszer tanfolyami jegyzeteiben.
Ha j6 fizikai allapotban vagyunk, ele-
gendS gyakorlds kozben oranként egy-
egy mozgaspihendt végezniink. Ha ellen-
ben faradtabbak vagyunk, tandcsos le-
galdbb féléranként, vagy huszpercenként
mozognunk ahhoz, hogy szervezetiink
oxigénhdztartdsat egyensilyban tartsuk.
Hosszi évek sok-sok tapasztalata azt
mutatja, hogy akik ilyen médon épitik fel
gyakorldsukat, azok kevésbé faradnak el,
és kevesebb munkdval jobb eredmé-
nyeket érnek el.

Légzésjavitas gyakorlas
kozben

A jaték kozben keletkezd figyelmi
1égzésgatlast gyakorlassal kikiiszobol-
hetjiik. Bevalt mddszer az, hogy a nehéz
helyeken, ahol hajlamosak vagyunk vissza-
tartani a leveg®6t, jelzést tesziink a kottéba.
Ez figyelmeztet benniinket arra, hogy ja-
ték kozben itt feltétleniil ki kell fdjnunk a
levegét és normdlisan be kell 1élegez-
niink. Ha ezt begyakoroljuk, megsziinik a
1égzésgatlas. Meglepve fogjuk tapasztal-
ni, hogy a kényes részleteket konnyebben
tudjuk megoldani, mert a nehéz ideg-
munkdhoz megvan a kell§ oxigénfedezet.

Ovakodjunk attél, hogy a 1égzést tiilsa-
gosan megrendszabalyozzuk. A 1égzés
fligg a mindenkori fizikai és idegallapo-
tunktdl, ezért altaldban hagyjuk a spontian
1égzésritmust és tempdt érvényesiilni. Az
emlitett kritikus helyek kivételével nem
kell, és nem is lehet tudatosan figyelniink
a 1égzésre. Ezzel csak djabb gatlasokat
épitenénk ki. Semmiképpen ne essiink
abba a hibaba, hogy a 1égzést a zenei
frazisok rendjéhez akarjuk igazitani, ha
csak nem egy-egy kiilonlegesen fontos
mozzanatr6l van szé, ahol a légzéssel
nyomatékot akarunk adni egy-egy indités-
nak, hangsilynak, agogikdnak. A rend-
szeresen végzett 1égzéstréning és mozgas-
edzés a szervezet belsd automata szabélyo-
z4sat normalizalja és ebben az esetben har-
monikus lesz a 1égzésiink jaték kozben is.

A Kovics mddszer honlapjanak cime:
www.KovacsMethod.com

Dr. Pdsztor Zsuzsa
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